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Food for Life — Kokboken
Brittiske forskaren Tim Spector visar hur vetenskap och matgladje
mots i recept med férankring i varldens storsta nutritionsstudie

Professorn och lakaren Tim Spector dr en av viarldens mest inflytelserika réster inom forskning om mat
och tarmhilsa, verksam vid King’s College London. Som medgrundare till forsknings- och
ndringsforetaget ZOE, som driver virldens storsta nutritionsstudie, har han bidragit till att fordjupa var
forstaelse for sambandet mellan det vi dter och hur vi mar. Hans bok Food for Life, dar han
presenterade ett antal grundprinciper for hur vi kan dta bade gott och hédlsosamt, har blivit en
internationell succé och gjort honom till en av de mest respekterade experterna pa omradet. Nu
kommer Food for Life — Kokboken pa svenska, med ndstan hundra recept som forenar vetenskap, smak
och hallbarhet i koket.
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Forbattra din
tarmhalsa, stark
ditt immunforsvar
och fa mer energi
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| Food for Life — Kokboken visar Tim Spector hur vi med sma forandringar kan forbattra var hélsa pa riktigt.
Boken utgar ifran den senaste forskningen om hur maten vi dter paverkar kroppen och pa resultaten fran
ZOE:s pagaende studier. Har blir vetenskapen konkret och tillganglig, med recept och rad som fungerar i
vardagen. Filosofin ar enkel: At fler véxter, undvik ultraprocessad mat och |3t variationen bli din stérsta
tillgang.

Bokens recept bygger pa sex grundprinciper som sammanfattar Tim Spectors forskning: dt minst trettio
olika vaxter i veckan, dt regnbagen, vaxla om ditt protein, fokusera pa kvalitet och valj naturliga ravaror
framfor ultraprocessad mat, satsa pa fermenterade livsmedel varje dag samt testa tidsbegréansat dtande.
Lat maten bli varierad och naringsrik, och ge kroppen tid att vila mellan maltiderna genom periodisk fasta
eller sa kallade atfonster. Att ata regnbagen handlar om att fylla tallriken med ravaror — frukt, gronsaker,
fullkorn, noétter, fron och baljvaxter — i manga olika farger eftersom varje farg representerar olika
naringsamnen och fibrer som gynnar kroppen och den goda bakteriefloran. Alla dessa principer syftar till
att skapa en rik och balanserad tarmflora, att starka ditt immunforsvar och att ge dig battre energi.
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Med nastan hundra recept visar Food for Life — Kokboken hur god mat och hdlsosam mat kan vara samma
sak. Har finns frukostar, sallader, 15-minutersratter, mattande middagar och sotsaker — alla med fokus pa
naturliga ingredienser, fermentering, smak och enkelhet. Det handlar inte om férbud eller dieter, utan om
att ata mer varierat, mer naturligt och med storre nyfikenhet pa vad kroppen faktiskt mar bra av.

Bakom boken finns ocksa en personlig berattelse. Under en skidakningstur i Italien drabbades Tim Spector
av en ministroke, nar han var i ungefar samma alder som hans pappa var nar han dog av en plétslig
hjartattack. Under aterhdmtningen boérjade han ifragasatta bade mycket av den praktiska
kostradgivningen till patienter och de matvanor han sjalv hade haft. Han upptackte hur lite naringslara
som faktiskt ingick i den medicinska utbildningen och hur forlegade manga av de officiella raden var.

— Jag trodde att jag var en halsosam, kunnig ldkare, men insag att jag hade fel. Nar jag borjade granska
raden som ges till patienter insag jag att de inte holl mattet. Vi hade helt enkelt inte lart oss nagot om
naring. Det var ett bryskt uppvaknande, men ocksa bérjan pa nagot nytt, sdger Tim Spector.

Det blev startpunkten for hans forskning om hur maten paverkar var halsa och fér grundandet av ZOE —
ett forskningsinitiativ som foréandrat synen pa kost globalt. | dag &r Tim Spector en av Storbritanniens
mest valkdanda vetenskapskommunikatorer som regelbundet gor forskning tillganglig for en bred publik.
Med Food for Life — Kokboken tar han sin forskning hela vagen till tallriken och visar att resan till battre
héalsa borjar med maten vi dlskar att ata.

Tim Spector ar professor i genetisk epidemiologi vid King’s College London, en av varldens ledande
experter pa tarmhélsa och en av Storbritanniens mest valkdnda vetenskapskommunikatérer. Han ar
medgrundare till det brittiska forsknings- och naringsforetaget ZOE och forfattare till bastsaljande bocker
om kost och hdlsa.

Food for Life — Kokboken har utgivning den 2 januari.
Bokomslag och pressbilder finns att ladda ner har.

For recensionsexemplar, intervjuforfragningar eller mer information, véanligen kontakta:
Magdalena Hoglund, Presskontakt, Bonnier Fakta/Bokforlaget Forum.
tel: 0733 338840 eller e-post: magdalena@highlandpr.se

Ar du journalist och intresserad av recex av var utgivning dr du vilkommen att anmala dig till var
presstjanst. https://www.bonnierforlagen.se/presstjanst

Bonnier Fakta ar ett av Sveriges ledande fackboksforlag. Vi ger ut unika illustrerade bécker som ar nyskapande
och snyggt formgivna, tillfor ny kunskap, underhaller, berdr och inspirerar. Till vara viktigaste amnen hor mat,
halsa, tradgard, handarbete, fordldraskap, kultur och mode. Bonnier Fakta ar en del av Bokfoérlaget Forum.
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